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مهاراتك الدراسيت 


سلیمان کہد سلیمان 


إهداء 


إل طلاب العلم والباحثين ى تنمية الذات 


وإلى مرجعى الأول فى التنمية البشرية الدكتور ابراهيم 
الفقى رحمه الله آهدى هذاالكتاب 


(اقرآً باسم ربك الذى خلق) 


صدق الله العظيم 

لقد كانت المعجزة الخالدة للنبى صلى الله عليه وسلم هى 
الكتاب « القران الكريم « كما أن أول ما تنزل من هذا الكتاب 
كلمة ( اقرأ) وتأمل شأنه صلى الله عليه وسلم حين يأمر 
بإطلاق سراح أسير الحرب مقابل أن يعلم عشرة من المسلمين 
القراءة والكتابة وكيف أنه فى ظل أصعب الظروف كانت 
القراءة والكتابه لها أولوية كبرى عنده صلى الله عليه وسلم 
الذى علمه شديد القوى وأمره أن يدعو بزيادة العلم فى قوله 
سبحانه وتعالی (( وقل رب زدنى علما ٠))‏ وكان بعض الحكماء 
يقول: ليت شعري› أي شىء أدرك من فاته العلم» وأي شىء 
فات من أدرك العلم , وقال بن عباس رضى الله عنه ( إن الذى 
يعلم الناس الخير تستغفر له كل دابة حتى الحوت فى البحر 
) ؛ ولا يسعنا المقام أن نعطى هذا الأمر حقه فى الحديث 
فما قامت أمة من الأمم إلا بطلب العلم وما انهارت أمة إلا 
بتقاعسها عن تحقيق هذا الشرف العظيم.. 


أو : دعنى اال 
هل تعتقد أن الدراسة أو المذاكرة عمل شاق وعبء ثقيل ؟ 


فکر معی.. 
هل تزعجك هذه الأشياء ؟ 


# السطور المتشامة 

كلما تقدمت فى المراحل التعليمية يزداد مدى التحدى»› 
إن تلك السطور المتواترة والمتشابهة التى تملا الصفحات تدفع 
العقل الى الملل» فلا يوجد فى الطبيعة من حولنا شىء كهذه 
السطور الرتيبة المتشابهة فى الطول والعرض واللون وهذا يتنافى 
أيضا مع طبيعة العقل لأن العقل لا يفكر بشكل سطور وإنما 
تنتشر الموجات داخل المخ بشكل متوهج فى خلايا متشعبة 
ومترابطة انظر الشكل التالى وهو يوضح الخلايا العقلية وكيف 
لها أفرع متشعبة ومترابطة 


> المذاكرة والإجابة فی الامتحانات بلون واحد ۶ 

أريدك أن تلاحظ الفرق فى هذا المثال بين الحالتين 

الأول طالب اعطيناه قلم ازرق أو اسود یکتب به مجموعة 
من السطور والآخر أعطيناه مجموعة من اقلام الألوان أو 
أن من أخذ الطباشير الملون أو الاقلام الملونة سيكون مرحا 
والآاخر الذى یکتب واجبه باللون ارا يشعر بالتعب والملل» 
لقد خلق الله لنا عقولا تتفاعل مع مختلف الألوان والأشكال 
والصور المتنوعة فلماذا نصيع حیاتنا الدراسية بلون واحد ؟! 
- فقط افتح الباب لدخول الخيال و الأشكال والألوان والصور 

فى دراستك وإيجاد الخريطة الذهنية والترابط بين المعلومات 


واا ما ماقرا حت فاتك أن بجحل من 5ك السطور 
ساحة للإبداع وعالما خاصا.. 


# للذاكرة قوانين وطرق رئيسية ية فهل تتبعها ؟ 


انت لديك ذاكرة قوية بالفعل وما تحتاج إليه هو معرفة 
كيفية استخدام قدرتك على التذكر فإذا أردت تحقيق ذلك 
فعليك معرفة كيف تخزن المعلومات فى عقلك وكيف تسترجعها 
وتطبق ذلك عملياء وهذا ما سنتناوله بالشرح ونتدرب عليه 
اقا يفن الك تطال . 


# إن القراءة عمل يتم انجازه ببطء..ليتنا نقراً اسرع 
ممانتكلم! 

إن القراءة البطيئة تعد من أهم اسباب شرود الذهن والشعور 
باملل هذا يحدث لأن العقل بطبيعته يفكر بسرعة عالية 
وقدراته أكبر بكثير من أن نتناول قراءة الكتب بهذا الشكل 
الذى يمارسه الكثير من الناس لقد تعلمنا أن نقرأً الحروف ثم 
الكلمات كلمة بعد أخرى ولم نتعلم فى المدارس أو الجامعات 
كيف نتجاوز هذه الخطوات البدائية» فتعلمك للقراءة السريعة 
يجعل من إنجاز مهامك الدراسية أكثر فائدة كما سنشرح 
ذلك لاحقا كما أنها تمكنك من قراءة الكتب المفيدة التى 
تناسب اهتماماتك وتكون خارج المقررات الدراسية . 


# هل انت منظم وتدير وقنك بفاعلية ؟ 

لا يوجد وقت كاف لدراسة المنهج كاملا ومراجعته والإلتزام 
با لمذاكرة بشكل يومى تمنعك من ممارسة هواياتك أو إقامة 
علاقات اجتماعية أو الإلتزام بالفرائض الدينية.. 

إذا كان لديك اعتقاد بصحة هذه العبارات أو بعضها 
فستكتشف فى الفصل الخاص بإدارة الوقت بأن كل هذه 
اعتقادات خاطئة ليس لها أساس من الصحة فقط إذا تعلمت 

إن إدارة الوقت بفاعلية تعنى أن يكون لديك أهذاقا محددة 
تفعله لتحقية الإنجازات التى ترجوها. 

لاذا أقدم هذا الكتاب ؟ 

هذا الكتاب لأجلك لأنك تهتم بالقراءة والتعلم اجيا نة 
وموجز حتى تتمكن من : 
أ 2 ام أمثل لعقلك 
- اكتشاف قدراتك على التذكر وكيفية استغلالها بأفضل 
- القراءة بسرعة وفاعلية أكبر . 

۱۲ 


- تلخيص المواد الدراسية وحفظها بطرق احترافية . 
- التخطيط للدراسة وتنظيمها . 

لن هذا الكتاب ؟ 
- لكل طالب وباحث فى مراحل التعليم المختلفة . 


.- للمدرسين وأولياء الأمور : 


للتنمية الذاتية واكتساب المهارات العلمية والعملية . 

- لمدربين التنمية البشرية وجميع المهتمين والعاملين بالتعليم 
وا لتذمية الذاتية . 
النموذج الفعال لتذمية الذات 

- حدد الهمدف وتعرف على احتياجاتك.. ماذا تريد ان 
المثال (أريد أن تتعلم قوانين الذاكرة وتنظيم الوقت) . 

= أن تكون لديك رغبة حقيقية..اكتب الهمدف الذى تريده 

- خذ القرار الحاسم بأن تكمل احتياجاتك وتحقق رغبتك 
فى التعلم والتنمية الذاتية . 

- ابحث عن مصادر التعلم من قراءة كتب وحضور دورات 


أن تبدا بالفعل فى التطبيق والإستفادة بما لديك من معرفة 
ومعلومات جديدة . 

- التفاؤل وتوقع أفضل النتائج . 

بعدما تحقق الإنجاز تعرف على احتياجات أخرى تريد 
# کیف تکتسب المهارات 


طريق التطبيق العملى والتكرار تصبح لدينا المهارة ونحن 
نمر بأربع مراحل حتى نكتسب المهارة ففى البداية ليس 
لدينا وعى بهذه المهارة ولا بكيفية آداء تلك المهمارات 
وتسمى ( اللاوعى واللامهارة ) وبعدما نحصل على المعلومات 
يصبح لدينا معرفة بكيفية آداء تلك المهارة وتسمى ( الوعى 
بعدم المهارة) ثم نبيدا فى التطبيق حتى نتعلمها ويسمى 
ذلك (الوعى بالمهارة) 
ومع الممارسة تحدث 
المهارة ويمكن تطبيقها 
ای ی 
(المهمارة اللاواعية)› 
مثلما حدث عند 
تعلمك القراءة والكتابة 


فى البداية كيف تكتب الكلمات ثم تكونت لديك المعرفة 
كتابة الحروف والكلمات ومع الممارسة أصبح الأمر سهلا 
# ند كر دات لك الکلات : 

أن آله ميحانة وتعال متك عقا له قوراك هاف 

إنك بحاجة إلى معرفة المزيد عن كيفية استخدام هذه 
القدرات لتطبيقها عمليا. 

إن لم 4 1 کږ ۰ ۰ ەه » ٥‏ ا ل[ 1 ق u‏ الإتزان فی جمد 
آوگان حياتك وتحقية أهدافك فان هناك من يستخدمون 
٭ کف د ھا الکتات؟ 

اقا التمرن والقده والقهيد جد . 

أجب عن تلك الأسئلة ( لماذا قررت قراءة هذا الكتاب ؟ 

وما هى احتياجاتك وأهدافك ؟. 

تصفح الكتاب بشكل سريع واقرأً العناوين والمعلومات الرئيسية . 


\o 


< کون رفيا ستليا بإجابتك عن ذلك الساف ما نوت 
ان تعمل بهذه المعلومات ؟ ) . 

- هذه مادة للتطبيق العملى فقرر وابدأً الآن فى تنفيذ 
لتحقيق الفائدة : 


دعنی اسألك 
| 


لماذا قررت ان تفراً هذا الكتاب؟ 
ماذا تحتاج لتنمية مهاراتك الدراسية ؟ 


ما الذى تنوى عمله بمعلومائك الجديدة ؟ 
كيف تستفيد وتساعد الآخرين بهذه 
المعلومات؟ 
ما الذى سثبداً فى عمله الآن ؟ 


ما هو مدى رغبتك فى تنمية مهاراتك 
الدراسية ؟ 


۹ 


الفصل الأول 
الاستخدام الأمثل للحقل 


أولا: العمل التناغم بين شقى المخ 
(على مدى أكثر من مثة سنة» استنتج الخبراء فى الحقل 
الطبى والمجال النفسى بأن اكثر البشر يستعملون فقط من 


«تونی بوزان) 


ولنذهب اى عام ۱ حيٿ جائزة نوبل للبحث الشهير 

باسم «الشق الأيمن والشق الأيسر للمخ» والذى اجراه العالم 

فى الشق الأيسر عند التفكير فى مهام تتطلب ترتيب ومنطق 

مثل تذكر كلمات أو اداء عمليات حسابية وهناك نشاط فى 

الشق الأيمن يحدث عند اداء مهام عقلية مختلفة ليست ذات 

ترتيب ومنطق محدد مثل تأمل لوحة فنية أو أحلام يقظة 
۱۷ 


بكل من الشقين 


فالشق الأيمن يقوم بعمليات عقلية تتعامل مع : 
الآلوان : 


يقوم الشق الأيمن بتقديم تفسيرات للألوان المختلفة وما 
توحيه هذه الألوان كأن ترى الوان هذه اللوحة توحى بالفرح 
أو الحزن أو غير ذلك : 


الخيال وأحلام اليقظة : 


الشق الأيمن هو المسئول عن هذا النوع من العمليات العقلية الغير 
منطقية كالتخيل وأيضا الشرود الذهنى وأحلام اليقظة البحار . 

الرسم والموسيقى : 

يقوم الشق الأيمن باللهام العقلية التى تتضمن ابداع وابتكار 
سواء كانت رسم أو موسيقى أو أية عمليات ابداعية اخرى . 

المشاعر: 

جميع ماتشعر به من حالات ذهنية عندما تدرس مادة 
تشعر بالتسلية والمرح أو تشعر بالضيق والملل فهو من مهام 
الشق الأيمن للمخ . 

أما الشق الأيسر فهو بختص بالعمليات العقلية الآتية : 

- تحليل وفهم الكلمات المختلفة وإيجاد معان لها 

- القوائم وتصنيف الأشياء 

- الترتيب المنطقى والتسلسل للأفكار 

- الأشياء المنطقية المحددة 

- الأرقام وما تعنيه 

- تحليل وفهم العبارات والجمل والأحداث 


* قم بممارسة هذا التدريب وشاركه مع أصدقائك بعد كتابة 
اسم كل واحد من الألوان المعروفة بلون يخالف الاسم 
المكتوب كأن تكتب ( كلمة أخضر مستخدما اللون الأزرق 
وتكتب كلمة أزرق مستخدما اللون الأخضر وتكتب كلمة 
أمقر م لن اا رة 
ثم انظر مجموعة الكلمات وانطق اللون وليس الكلمة» حاول 

القراءة بسرعة ستجد مشكلة فى ذلك لأن الشق الأيسر يريد 

قراءة الكلمات والأيمن يريد قراءة اللون. .فى الشكل المقاببل 
اسماء مجموعة الألوان الأساسية فقم بتلوين كل منها بلون 

مخالف للإسم المكتوب.. 


حمر ازرق أخضر 
اخحضر إسود أحمر 
ارف اصفر أزرق 

خض حر افر 
سود سود اي 


Y۰ 


أي من شقى المخ يفضل أن نستخدمه فى التعلم ؟ 

هل المناسب للعمليات التعليمية أو المهارات الدراسية هو 
الشق الأيسر الذى يختص بالكلمات والأرقام والمنطق والقوائم 
م أن المناسب أكثر هو الشق الأيمن الخاص بأحلام اليقظة 
وتفسير الألوان والمشاعر والتفكير الإبداعى والفنون ؟ 

قول ١‏ نے وران ۸ ر ذا ارکرت بشکل کامل علے شق 
واحد من الخ» وتجاهلت الشق الآخر فانك ستحد من 
قدراتك بشكل كبير ٠)‏ إن الخطاً الذى يحدث فى التدريس 
هو الإهتمام بمهارات الشق الأيسر الذى يتعامل مع الأرقام 
والكلمات والمنطق وإهمال مهارات الشق الأيمن لكن الخ 
البشرى بطبيعته انه يعمل بشكل متناغم بين كلا من الشقين 


لو أن أحد ممارسى رياضة العدو ( الجرى السريع ) وبشكل 
طبيعى مستخدما قدميه الاثنتين ترى ماالذى يحدث لو 
قيدنا يده اليمنى فى رجله اليمنى وطلبنا منه أن يجرى 
باستخدام القدم اليسرى فقط ؟ هل سيقطع المسافة فى نفس 
الوقت الذى قطعها بقدميه الاثنتين ؟ هل سيصل فى ضعف 
الوقت ؟ لا بل ربما سيسقط ولا يستطيع القخركء هذا يغبا 
مايحدث للعقل إذا ركزنا على استخدام أحد الشقين دون 
الآخر فإننالم نحصل حتى على نصف الطاقة العقلية بل أننا 


۲١ 


ر 5 ر عاجزين قن | 44+ اض قوی 1 ۰ 1 ر ب تقيد 
أحد شقيه تماما مثل ممارس رياضة العدو الذى قيدنا إحدى 
قدميه وطلبنا منه أن یجری بقدم واحدة ! 


= کھها أن «(روجر سبیری ( وعلماء اوق وجدوا أنه کلما 
ا الققن ر الأيمن فن أفاد 
اقوى والعمليات ال أكثر e e‏ ¢ فدراسة 
الوسيقى مثلا تساعد فى تعلم الرياضيات ودراسة اللغات 
تساعد فى دراسة تعلم الإيقاعات الجسدية وأيضا دراسة 
الإيقاع تساعد فى دراسة اللغات. 
- إن المجالات الفنية والإبداعية كالموسيقى على سبيل المثال رغم 
أنها تعتمد على مهارات الشق الأيمن كنشاط إبداعى إلا أنها 
تحتوی على تسلسل ومنطق وأرقام محددة وتكتب فی سطور . 
التخيل والمعرفة 
(إن العلامة الحقيقية للذكاء ليست كم المعرفة بل هى 
القدرة على التخيل). 
«الرت اينشتاين» 
إن استخدام قوة التخيل من أساليب تقوية الذاكرة فعندما 
تذاكر معلومات تاريخية أو جغرافية أو كيميائية أو أى معلومات 
قم بتخيل وتصور تلك المعلومات فى ذهنك أثناء المذاكرة فبدلا 
۲۲ 


من أن تأخذك أحلام اليقظة وتسرح بخيالك فى أمور لا علاقة 
لها بالمذاكرة ابداأً الآن فى استخدام هذه القدرات فى التعلم 
وتدعيم الذاكرة وسيأتى شرح لدور التخيل فى الذاكرة لاحقا . 

ضف بعض المرح فى الدراسة باستخدام التخيل : 

إذا كنت تشعر بالسعادة أو المرح أثناء مشاهدة أو ممارسة 
لعبة رياضية ومن ناحية أخرى تشعر بالتعب أو الملل من 
استذكار مادة دراسية معينة فيمكن نقل تلك المشاعر المرتبطة 
بمشاهدة المباريات الرياضية إلى المذاكرة يمكننا أن نصور أن 
هناك مباراة بينك وبين مادة الرياضيات وأن القواعد الرياضية 
هى المهارات التى تتقنهاء أو مثشل كرة القدم فنجعل كل 
صفحة او موضوع دراسى بمثابة هدف ( جول ) بهذا نكون 
د عا من كل اللجريا فى الل فال مها قافر 

التخيل والإبداع العلمى : 

بالإضافة إلى دور التخيل فى تقوية الذاكرة فإن باستخدامك 
لقوة التخيل يمكنك تحقيق إبداعات علمية وكما يقول «البرت 
اينشتاين» (الخيال آهم من المعرفة لأن الخيال يقودك إلى ما وراء 
الحدود)» وإذا تأملنا جميع المخترعات الحديثة التى نستخدمها 
لم يكن لها وجود فى الواقع والذى قادنا نحوها هو قدرة 
الانسان على التخيل والإبداع . 


۳ 


الصور والألوان فى الدراسة 
(إن الصورة بألف كلمة) 
«قول مأثور» 
الج ا0ا ان القل بكر الصو ,شكال كر من 
الكلمات 
كيف تستخدم الصور والأشكال لتحقيق ذاكرة اقوى ؟ 
صور للمعلومات اثناء الذاكرة ولا يلزم أن ترى تلك الصور 
واضحة كأنها أمامك وإنما يكفى استدعاء أو تكوين لتلك 
يمكنك أن تضح الأفكار الرئيسية التى يتناولها الكتاب 
Ts‏ 
الأفكار الفرعية ويمكنك أن تميز بعض المعلومات الهامة 
بث کا ین كرمز تعبيرى عن الفك ة الردب ية ثم تخيا 
هذه الأشكال كأنها بأماكن محددة بالمنزل بعدما تحفظ 
اجزاء وقطع أثاث منزلك بالترتيب بهدف استخدامها 
كروابط للذاكرة» بذلك انت تستخدم الشق الأيسر من 


٤ 


خاال قرانقك لكات وأيضا الشخ الأيسن باس كخامك 
شرح لطريقة الخرائط العقلية فى المذاكرة . 


آنشطة وتدريبات 


إن القراءة المفيدة المتنوعة تنشط العقل فابحث عن كتب 
الاك يخا . 

خذ فترات من الراحة والتأمل بشكل منتظم . 

مارس أنشطة إبداعية ( رسم وتلوين أو كتابة أو القاء شعر 
أو أى نشاط إبداعى ) . 

إن العاب الذكاء وحل الالغاز تعمل على زيادة المرونة 
العصبية وتنشيط العقل . 

مارس يومياً مهام عقلية متنوعة بين ترتيب ومنطق وخيال 

مثل : 

انظر إلى قطعة من الحديد الستخدم فى وزن المنتجات 
استغرقتها تلك على سطح الأرض والعصور المختلفة التى 
مرت عليها حتى تم استخراجه من الطبيعة وتنقلت من يد 


۲٦ 


أو تذوقت طعمه من قبل» ترى ما السبب فى اختلاف 
الحديد عن بقية المعادن ؟ وتأمل كيف تواجد الحديد فى 
النبات واجساد الحيوانات والبشر وحتى المبانى المعمارية 
تعتمد عليه فى انشائهاء أثناء تفكيرك فى المعلومات 
المحددة مثل الوزن والسعر فأنت تستخدم الشق الأيسر 
لعقلك وعندما تتأمل فإنك تستخدم الشق الأيمن . 


انظر إلى بعض الفاكهة أو النباتات انتبه وركز فى تلك 
الفاكهة كأنك تذاكر لامتحان وتتذكر العناصر التى تحتوى 
عليها ( بذلك تستخدم الشق الأيسر للمخ ) ثم استخدم 
الشق الايمن بأن تتأمل فى ابداع الخالق كيف أخرج 
هذه من الارض تأمل فى لونها ومذاقها ورائحتها وتخيل 
رحلتها منذ أن زرعت الشجرة وانبتت إلى أن جائت إليك 
هذه الثمار.. 

مارس التمارين الآتية : 

تدرب على استخدام اليد المغايره فى الكتابة» فإذا كنت 
تستخدم اليد اليمنى فى الكتابة قم باستخدام يدك اليسرى 
خلال التمرين . 

استخدم الكتابة ( بالعكس ) بالعربى من اليسار لليمين 
والإنجليزية من اليمين لليسار» وفيه تستخدم اليد التى 
تكتب بها عادة ليس باليد المغايرة كما فى التمرين 
المنابتق .كنك يفا أن كنت اكات بالقوب: 


۲۷ 


ثانيا: خرائط العقل 
ما هى خرائط العقل ؟ 
والمعلومات قدمها الخبير العا لى «تونی بوزان» وھی تستخدم 
الألوان والأشكال والرموز التعبيرية والكلمات المفتاحية 
وتستخدم الترابط بين المعلومات حيث تجد الفكرة المركزية 
فى المنتصف وتتفرع منها بقية الأفكار الرئيسية والفرعية . 
فوائد التفكير والمذاكرة بطريقة خرائط العقل 
- استخدام الطاقة القصوى للمخ . 
عن طريق تنشيط الشقين الأيمن والأيسر باستخدام الألوان 
بالاضافة ان شكل الخريطة العقلية عبارة عن صورة أيضا 
كما فى المثال لخرائط الأماكن فإن استخدام خريطة لكان ما 
- استراتيجية الترابط الذهنى فهى توضح علاقة الموضوع 
الرئيسى ( الكتاب ) بما يحتويه من أفكار فرعية وثانوية 
وعلاقة تلك المعلومات بعضها ببعض فهى تتعامل مع 
نطق فى ترتيب الأفكار . 


۲۸ 


- استخدام الخيال فى اختيار الألوان والأشكال المعبرة عن 
الفكرة . 

¬ سهولة التطبيق فهى لا تتطلب سوى أوراق بيضاء وأقلام 
ملونة .. 


التفكير المتوهج 
ان سل لاتا ل بكر قى مل مقر مل اک تر 
افرع متشعبة انظر الشكل المقابل 


هذا الشكل المستخدم فى تسجيل المعلومات بطريقة الخرائط 
العقلية وهو يتشابه مع الخلية العقلية . 


۲۹ 


ماذا تتطلب الخرائط العقلية ؟ 

.١‏ الأوراق 

لاذا ألغينا السطور ؟ 

لإعطاء اللخ الحرية فى التفكير المتوهج والتخلص من نمط 
امذاكرة التقليدى الذى كان فى شكل سطور متشابة يمل منها 
العقل . 

۲. الآلوان 

استخدم ثلاثة ألوان أو أكثر واجعل كل لون يرمز لشىء 
الرئيسية عنها واللون الاخضر للأفكار الفرعية ) . 

۳. العقل 

اطلق لعقلك وخيالك العنان ) اکتب› ارسم › لون وعبر عن 
فكرتك بأشكال ورموز تعبيرية ) . 

كيف تصمم خريطة ذهنية ؟ 

CEE ME EE SO EE 
معبرا عنه» تم تخرج بأفرع وتکون هذه الأفرع غير مستقيمة‎ 
الشكل لنتجنب رتابة السطور» ثم تخرج الأفرع الثانوية‎ 


۳٠ 


وتأكد أن الأفرع الثانوية تبدأً من نهاية الأفرع الرئيسيه وهكذا 

استخدم الألوان فى كتابة ورسم كل فرع» واكتب الكلمات 

بخط واضح فوق تلك الأفرع . 
ملاحظات 

- الكلمات تكون دلالية ترمز للفكرة ( وهى الكلمات الأكثر 
رمزية وليست كتلك التى ترسم فى اللوحات فالهدف هنا 
بأآشکال وصور مطبوعة کملصقات أو استخدام برامج 
الكومبيوتر . 

الخطوط أو الأفرع کما وضحنا < تکون مستقيمة وإذا رسمنا 
افرع ثانوية تكون من نهاية الفرع الأساسي ١‏ كتك 
رسم دائرة صغيرة لراس كل فرع أو رسم تعبيرى لتجنب 
التداخل بين الأفرع ) . 


والكتابة . 


۳١ 


الافكار القانورة 


soliman m soliman‏ قكرة قرعت 
الافكار القانورة 1 
Damn‏ 


اافكار التانوية 


أمثلة تطبيقية للخرائط العقلية 

التاريخ 

درس التاریخ قد يكون يحكى عن حدث معين ( معركة 
حربية مثلا ) فهو عبارة عن مجموعة عناصر أساسية وهى : 
- ماذا ؟ ما هو ذلك الحدث التاريخى ؟ 
أين حدث ذلك ؟ 
- متى حدث ذلك ؟ 

- لاذا ؟ ما هى الأسباب التى أدت إلى هذا الحدث ؟ 


کیف دارت الأحداتث ؟ 
۳۲ 


- ما هى النتائج التى ترتبت على ذلك الحدث ؟ 


او ان درس التاريخ یحکی عن حضارة قديمة فبذلك تکون 


| 


اسم هذه الحضارة ؟ 
»متى قامت» و»متى انتهت» ( مدة هذه الحضارة ) ؟ 
اسماء ا ملوك او الحكام وأهم الشخصيات 


۳۳ 


مذاكرة اللغة و تذكر الكلات: 

يمكنك ابتداع عدة طرق لتتذكر من خلالها الكلمات التى تدرسها 

مثال: 

اختر أى كلمة أو اسم لتكون فكرة مركزية تتفرع عنها 
كلمات اخرى تختارها من ذاكرتك ومما تم دراسته على هذا 
المثال اخترنا ع00 وجعلنالها افرع رئيسية وهى مجموعة 
الحروف التى يتكون منها كلمة (008) وفى فرع 0 نخرج 
افرع للكلمات التى تبدأ بحرف ال 0 وهكذا 6 ويمكننا قبل 
ان نخرج الافرع للكلمات أن نجعل لكل حرف فرعين الأول 
للكلمات التى تبدأً بهذا الحرف والآخر للكلمات التى تبداً 
بهذا الحرف على هذا المثال التى تجده فى الصفحة المقابلة 
وكذلك الحال فى كلمات أى لغة يمكنك أن تجعل الخريطة 
العقلية لحرف واحد او اكثر فيمكنك أن تجعل الخريطة لحرف 
«أ» او باللغة الانجليزية حرف «4)» أو تستخدم طرق الترابط 
والتداعى كأن تكتب كلمة وتتذكر الكلمات المرتبطة معها او 
تشابهها مثل (11ھ٤‏ _الھW Ba11_‏ 11 _۸11 ) فهم متشابهین 
فى انتهائهم بالأحرف «ال4» وفى طريقة النطق أيضا أو يكون 
الترابط من حيث التصنيف كأن تعمل خريطة ل ر كلوصذرج 
«تتذكر بها اصناف الحيوانات أو (4«6ام لأصناف النباتات . 


۳٤ 


0 
Ojecire 


solan m Sofa 
Observdle 


تعلم فن التلخيص 

تدرب على مهارة استخلاص الأفكار الرئيسية والمعلومات 
الأساسية التي بثارلها الكتاب وتحى الأفكار التانوية متسافة 
عن النقاط التى يريد مؤلف المنهج توضيحها من خلال تلك 
الصفحات ؟ ويمكنك تمييز الأفكار الرئيسية باستخدام الألوان 
و الأشكال بأن تضع فكرة فى داخل شكل وليكن على سبيل 
المثال مربع باللون الأخضر أو دائرة زرقاء وهكذا وأنت بذلك 


Yo 


تستخدم الاشكال فى التذكر مما ينشط الذاكرة لأنه كما ذكرنا 
أن المخ يتذكر الصور والأشكال افضل من الكلمات المجردة 
ويمكنك الأكتفاء باستخدام الألوان فى التخطيط ثم رسم خريطة 
عقلية بعد ذلك لأن الخريطة العقلية عبارة عن شكل يتم رسمه 
فأنت بذلك تستخدم الشقين الأيسر ( من خلال الكلمات التى 
تحددها ) والشق الأيمن من خلال الأشكال والألوان التى ترسمها 
كذلك يمكنك ان تلخص الأفكار الرئيسية فى كل باب على 
حدة وترسم له خريطة عقلية يكون عنوان الباب هو الفكرة 
امركزية وبقية العناصر أو الأفكار هى الأفرع التى تخرج منه . 
تدرب على التلخيص : 
- احضر مقال صحفى 
— احضر قلم لتستخدمه فى الشطب أو القلم المستخدم فى 
التعدیل (0۲٤٥۴C٣اcor)‏ 


- اقرأ المقال كاملا . 


اسأل نفسك ما هى الأفكار الرئيسية التى يتناولها الكاتب ؟ 


اقرا المقال مرة ثانية مع حذف الجمل والعبارات الغير 
رئيسية لتحديد النقاط أو الأفكار الرئيسية . 


الإستطلاع : 
ك وها اسلرب الو السريطا بان اة كر عام اول 
عن الباب أو الوحدة الدراسية من خلال : 


۳٦ 


- قراءة العنوان ثم المقدمة ومعرفة الأهداف من هذا الباب 
الذراسحى : 
- اقرا الكلمات المكتوبة بخط بارز. 


- الق نظرة على الرسومات التوضيحية أو الصور إن وجدت . 
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ك اقرا الأسئلة والتمارين . 

ثم قم بتخطيط المعلومات الهامة والرئيسية لكى تكتبها 
بعد ذلك فى أوراق خاصة بك وبذلك تكون قد أعدت صياغة 
المادة العلمية وينصح ١‏ رامون كامبايو ١‏ فى كتابه ( ضاعف قوة 
ذاكرتك ) بأن تجعل سطور الملخص قليلة ويكون عدد الكلمات 
من ٠١‏ الى ١١‏ كلمة فقط فى السطر وتكون فى مساحة ثلثى 
الورقة وتترك الثلث الباقى تستخدمه كمسودة لكى تكتب فيها 
الارتباطات التى ابتدعتها وتلك الروابط التخيلية التى شرحت 
لك كيفيتها سابقا فى طرق الذاكرة كما أنه يفضل أن تبداً 
بتلخيص المعلومات السهلة أولاً لتشجع نفسك على الاستمرار 
ويجب أيضا أن تتأكد من فهمك للمادة التى تلخصها وتسأل 
المدرس إن كانت هذه الملخصات صحيحة م لا إِذا كنت تواجه 
صعوبات . 
س يمكنك أن تستخدم ثلاثة لوان فى تخطيط عناوين الكتاب 

( العناوين فقط وليس النصوص كاملة ) ؛ اللون الأول 


۳۷ 


للفاوين الرنيسية وليكن الازيق وهو لعنوان الباب ثم اللون 
الأحمر للتقسيمات الفرعية ثم اللون الأخضر للنقاط التى 
تحتويها التقسيمات الفرعية التى استخدمت معها اللون 
ااخف ساق وقم بتظليل العناوين والكلمات المفتاحية فقط 
وليس السطور كلها . 

بعد التخطيط وعمل الملخصات قم بعمل الخرائط الذهنية 
وقم باستخدام الألوان للتقسيمات الرئيسية والفرعية والنقاط 
التى تحتويها العناوين الفرعية كما يفضل أن تستخدم الشكل 
الدائرى فى رسم الخرائط العقلية لأنه مريح للنظر أكثر . 
ستجد المحاضر يحدد الأفكار الرئيسية ويركز عليها أثناء الشرح 
)pro[jector‏ ستجد الأفكار الرئيسية مكتوبة فى شرائح 
العرض الباوربوینت (Power p00in)‏ . 

يمكنك تحديد المعلومات الرئيسية من خلال شعورك بأهمية 
هذه النقاط وأنها تذكرك بالمحتوى العام للمحاضرة . 
استخلص الكلمات الدلالية التى تحتوى على مفاهيم اک 
شمولية وتعبر عن العنى المقصود . 

برسم الخريطة الذهنية . 


۳۸ 


ب استخدم هذه الملخصات والخرائط العقلية فى المراجعة . 

- يمكنك استخدام تلك الملخصات والخرائط الذهنية فى شرح 
المعلومات لزملائك (راجےع ما ذكرنا ص ممارسة المعلومات 
ملاحظة : 
È‏ تدون وتلخص امعلومات اثناء القراءة فهذا يعطى إيحاء 


۳۹ 


الفصل الثانى 
طرق واستراتيجيات الذاكرة الفانقة 

ا ماهو تف الاک 

الذاكرة هى عملية ذهنية لتخزين المعلومات والخبرات 
والتجارب واستراجعها مرة أخرى . 

# وتنقسم الذاكرة من حيث المدة الزمنية الى: 
.١‏ الذاكرة اللحظية: عدة ثوان. 
۲. الذاكرة قصيرة المدى: عدة دقائق. 
۳. الذاكرة متوسطة المدى: عدة ساعات. 
.٤‏ الذاكرة طويلة المدى: عدة أسابيع أو شهور أو سنوات. 


# لكى نستفيد من الذاكرة فى التعلم نريد ان ننقل المعلومات 
به اهال الاك عة الق تاها ول جاه 


عملية الذاكرة تمر بعدة مراحل 

الإنتباه : 

وفيها يتم تهيئة الحواس لاستقبال المعلومات وبالانتباه 

التخزين : 

وهى عملية تسجيل المعلومات فى العقل من خلال قرائتها 
وتحليلها ويتم من خلالها انتقاء المعلومات الهامة التى نريد 

استراجعها فى المستقبل . 
الإسترجاع أو الإستدعاء : 
وهناك ثلاثة أساليب للحفظ هى : 

التفكير: وهو فهم العلومات وتحليلها مثل قوانین الفيزياء 
والرياضيات تحتاج إلى فهم لحفظها وتطبيقها. 

- التكرار: وسنشرح لاحقا موضوع كأحد أهم العوامل التى 
تؤثر على الذاكرة والتعلم . 

ج استخدام التخيل : تم بتخيل صور للمعلومات وكلما كانت 
الصور IEE‏ * وغير ۰ لقب ۰ کلما تذکرها | 4 1 بث کا 
أقوى وأسرع فيمكننا القول بأن العقل يجرى وراء الأشياء 
الطريفة والغريبة المبالغ فيها. 


5۹ 


- وستجد فى الصفحات التالية استراتيجيات فائقة القوة 
والإهتمام بالمعلومات التى تريد الاحتفاظ بها واسترجاعهاء 
وأيضا تخزين المعلومات باستغلال الطريقة التى يعمل بها 
العقل وتخزين المعلومات بشكل صور واستخدام الألوان 
ثانيا :الطرق الرئيسية للذاكرة 

تغذيته من مخ الإنسان من هذه المعلومات يعادل اقل من 

نصف المساحة اللخصصة لتخزين المعلومات فيه وأؤكد أن 

إدارة الانسان لتلك السعة الغير محدودة ) . 


البروفيسور «مارك روز نزن» 


۲ 


هناك طرق وخطوات رئيسية لتحقيق الذاكرة القوية التى 
ترغبها وهی : 
الإنتباه 
الت اط الاه 
التخيل والتصور 
المارسة 
.١‏ الانتباه 
لكى تستدعى وتحافظ على انتباهك يلزمك أن : 
أولا : استعد اهيا و اة عن مسببات الإرتباك من قلق 
وحالة نفسية سلبية أو انفعال والإرهاق وقد ود ضعت لك 
قسماً خاصا فى كتاب ( كيف تستعد..للنجاح فى الحياة 
فى النفس وفى قدراتك العقلية . 
على الكافيين مثل ( الشاى - البن - الصودا التى تحتوى 
على كافيين ) 
ثالشاً : تجنب القراءة دون هسم واستیعاب› حتی يکون لا 
عا ۰ [ 


A 


أفكار أخرى . 

فكر فى الأشخاص الذين تقابلهم مدققا لتذكر ملامحهم» و 
ملابسهم والوانها وغير ذلك . 

انظر إلى شىء ما لمدة ثوان أو دقائق ثم أدر وجهك عنه 
محارل تذكر هيتته وشكلة ولوته. 

تذكر أحداث اليوم محاولا ترتيبها بالتفصيل . 

عندما تذهب إلى مكان ما مثل حفل أو مكان تجارى أو 
غير ذلك فبعد أن ترجع اجلس متذكرا مواصفات ذلك 
۲. الترابط الذهنى 

المقصود بالربط الذهنى هو أن يقوم العقل بإيجاد علاقة بين 
شيئين وعملية الربط الذهنى بين مورف أقوى استراتیجیات 
الذاكرة وتجعل عملية التعلم أسهل كثيرا فكلما أوجدت علاقة 
كان ذلك أسهل فى تثبيت المعلومات وحفظها فعندما تبداً 
فى مذاكرة معلومات جديدة ابحث فى ذاكرتك عن علاقة 


٤ 


خلال التصفح والقراءة السريعة فتأخذ أولاً فكرة عامة عن المادة 
واقسامها وترابط المعلومات مع بعضها البعض..وقد يكون هناك 
ترابط حقيقى بين معلومات سابقة أو حتى تخيلى» ومن أمثلة 
الترابط أن تشبه الأعصاب لدى الإنسان بأسلاك الكهربائية 
تسير فيها الإشارات من و إلى الخ وقد تجد ارتباط بين ارقام 
تريد حفظها وبين ارقام أخرى تحفظها مسبقاء وقد يكون 
الترابط بالتضاد فعندما أقول أن الشق الأيسر يقوم بالمهام التى 
تتطلب ترتيب ومنطق فذلك يستدعى أن يقوم الشق الأيمن 
با مهام الأخرى التى تتطلب خيال واشياء غير محددة وقد 
يكون الترابط بين شيئين بسبب حدوثهما فى نفس الوقت 
فقد يكون حدث تاريخى متوافق مع يوم ميلاد احد اقاربك› 
وهناك طرق اخرى كثيرة تمكنك من خلق روابط بين اشياء 
وأخرى بلا حدود» اذكر إلى الآن حين كنت فى لمرحلة 
الابتدائية علمنا احد مدرسى اللغة الإنجليزية ان الاربعة 
حروف الانجليزية (4,P,ل SER‏ تتنة 
(وهذه علاقة تخيلية) فعندما تضع الكرة أسفل يمين العصا 
e‏ تفع الكرة اسفل الشمال يكن حرف 4 
وعندما تد تضعها أعلى aT‏ تضع الكرة 
أعلى اليسار يكن حرف 4 وهكذا فإن معارفنا حتى وإن كانت 
بسيطة يمكنذنا ان نستخدمها لاأكتساب المزيد من المعلومات 
والمعارف بإيجاد روابط بين الأشياء . 


3°) 


ددریب : 


- تدرب على الأرقام ( من | الى ۲۰ ) واربط بین کل رقم وشیء 

ما يشبهه فى الشكل فالرقم واحد يشبه القلم مثلا أو أى 

ترابط آخر مثل الرقم اثنين والنظارة لأن لها عدستين . 
- التداعى أحد انواع الترابط الذهنى : 

مثل استخدام الحرف الأول من كلمة معينة كمساعد لتذكر 
الكلمة نفسها مثل )4R۴(‏ جمهورية مصر العربية باللغة 
الانجليزية Arb republic of ٤ gy p٤‏ فأخذنا الحرف الأول 
نهاوند عجم بیات سیکا حجاز رست کرد) 

ص صا 

ن نهاوند 

ح عجم 


ے 
3 
Gu AN $‏ 


٤٦ 


۳. التخيل والتصور 

إن استخدام قوة التخيل يعمل على تنشيط الشق الأيمن 
للمخ وهذه من أقوى استراتيجيات الذاكرة أن تستخدم طاقة 
الخ بشقيه الأيمن والأيسر وفى إحدى الدراسات طلب الباحث 
«(جوردون باور ١‏ من بعض الأشخاص أن يستذكروا جملامشل ر( 
الحصان يأكل الموز» البقرة تركل الكرة ) والتعليمات أعطيت 
لبعض الأشخاص أن يقرأوا تلك الجمل ببساطة والبعض الآخر 
يقوموا بتخيل صوراً لتلك الجمل وكانت النتائج أن الاشخاص 
الذين يتصورون الجمل كانت إجابتهمم صحيحة بنسبة /٦۲‏ 
أما الذين قرأو بدون تصور فكانت اجاباتهم ٤۲‏ ./» فإن كنت 
تدرس حدقا تاریخیا مشلا أو تجربة كيميائية قم بتصورها و قم 
برسم المعلومات بصور ملونة مع إضفاء الأصوات كأنك تراها 
تحدث أمامك فذلك يساعد على استرجاع المعلومات بقوة. 

الأرقام والتخيل : 

حتى الأرقام يمكنك استبدالها بصور حتى يسهل تذكرها لأن 
قدرة الخ على تذكر الصور أكبر من تذكر الكلمات والأرقام . 


تدریب : 


4 


- ارجع إلى التدريب الذى مارسناه سابقا فى الترابط الذهنى 
وهو ان تربط الاعداد من ( ١‏ الى ٠١‏ ) بأشكال معينة 


- الآن استبدل الأرقام بصور الأشياء التى وجدت تشابه 


۷ 


بينهم. - يمكنك أن تكتبهم فى قائمة وتكرر قرائتها مع 

تخيل التشابه بين العدد والشكل حتى تحفظهم تماما . 
- استخدم هذه القائمة دائما فى حفظ الارقام ولا تغير الصور 

الٹی ادات بها الأرقام . 

ويمكنك عمل قائمة بمجموعة الأرقام من ١‏ الى ٠٠١‏ أو أى 
عدد تريد فإذا أردت حفظ مجموعة من الأرقام أو معلومات 
تحتوى على أرقام و تريد إلى تذكرها استبدل تلك الأرقام بصور 
وقم بعمل روابط بين تلك الصور . 

مال : ذا كتت ريد حفظ أن الوزن الذرى للكريون “ 
وكنت سابقا قد استبدلت العدد ٦‏ بصورة فأس فتخيل أنك 
تمسك فأس ضخم مصنوع من الكربون أو تدخل حجرة كبيرة 
مليثة بالكربون تكسرها بالفأس فتتناثر ذرات الكربون من 
حولك وتتقافز بشکل بلهوانی . 

استخدم المبالغة والدعابة فى التخيل: 

كلما كانت الصور مختلفة وغير منطقية كلما تذكرها العقل 
بشكل اقوى واسرع فيمكننا القول بأن العقل يلهث وراء الأشياء 
الطريفة والغريبة المبالغ فيها وهذا ما يعرف ب مبداً «فون 
ريستورف» الذى ينص على أن (أى شىء غير مألوف او مبهج 
أو مضحك يمكن أن يتم استرجاعه بسهولة بواسطة العقل أكثر 
من الأشياء الأخرى التى تبدو عادية ومملة)» تخيل لو أنك 
تسير فى الطريق وتمر بجوارك السيارات غير ملتفت لمن يقود 

۸ 


تلك السيارات أما لو وجدت ان هناك تمساحاً بداخلها سوف 

تلفت إليه» السسن كذلكڭ ؟ ثم وجدت أن ذلك السائق مرتدیا 

ملابس تنكرية تشبه جلد التمساح فلو کان یرتدی بيا غاا 

ما کان لفت انتباهك دون بقيه ة السائقين ةذ فى الطريق . 

. ان ست ام ال فيا فی تکوین صورة «كاريكاتيرية) أو شذلفة 
أو ساخرة هو ملخص للذاكرة المدربة فيمكننا القول بأن الذاكرة 
المدربة تکون صا مختلفة أو ساخرة للأشياء ومواصفات 
الصورة التخيلية التى تدعم الذاكرة أنها تتسم بالبروز فهى :- 
.١‏ ضخمةا لحجم : 
كما فى المثال السابق تخيلنا أن الفأس ضخم . 

۲. محتوى على حركة : 
اخبرتك أن ذرات الكربون تتناثر حولك . 
الاسغدال: 


الحديد والخشب. 
٤‏ . المبالغة: 


اخبرتك ان حجرة المعمل مليئة بالكربون. 


۹۹ 


مثلا لحفظ الأرقام : 

بعد أن تقوم باستبدال الأرقام بصور كما فى التدريب الذى 
مارسناه سابقا فى الترابط الذهنى قم بإيجاد علاقة ( ترابط ) 
بشكل متسلسل بين تلك الصور 

مثلا لو أردنا حفظ رقم )۱۹٤(‏ اذا كنا قد استبدلنا رقم 
a E a aS‏ 
فنوجد روابط متسلسلة بين تلك الصور مثلا كأنك ترى شجرة 
ثم تلمح تحتها طبلة كبيرة ثم يخرج منها عدد كبير من 
الدجاج يعزفون بمناقيرهم على تلك الطبلة . 

مثال آخر لحفظ قائمة كلمات : 


حصان قميص سلحفاة وردة منضدة جرار اسفنج طماطم 
ليمون بازلاء.. 

نقوم أولا بتخيل الصور ثم نوجد علاقة متسلسلة بينهم 
فتخيل مثلا أنك ترى حصان «لدة ثانية استحضر صورة 
حصان ا بط بسا ربن بائ اكات بد ذلك تيل ها 
الان رى من ج ن ج ااا وتي ديا 
وردة تمتطى الحصان وتقوده بها فيجرى ويقفز ليقف فوق 
ق رة خد ,كانت اة عار عن جرا و جار 
نقل على شكل منضدة ) يسير بسرعة فوق طريق وكانت 
الأرض ممهدة بالإسفنج بدلا من الإسغفلت مما جعلهم يتقافزون 
بخركات اة وكانت إشارة الرور مصممة جقاتات بدك 


O۸۰ 


ا 

يقول فيلسوف أمريكا « رالف والدو ايمرسون ( ( إن تذوق 
اكسيد النيتروز ومشاهدة نيران البركان الصناعى أفضل من 
فأنت بحاجة الى الممارسة العملية أو كنت تتعلم لغة اجنبية 
فتحتاج إلى ممارسة تلك اللغة من خلال التحدث والإستماع 
والقراءة لا [ اللخة * SES‏ 1 

أمكن ذلك فهذا يدعم ذاكرتك ويحفزك للمزيد من التعلم. . 

التعلم بالتدريس : 
وقد اثبد فا لية كبيرة ويمك ن¿ تطبي التعا الد پس بأن 
تقسم المنهج بينك وبين زميلك وكل واحد منكما يقوم بشرح 
جزء من منهج أو الدرس الذى تذاکرونه 


°١ 


- تتعرف على الأجزاء التى تحتاج إلى مراجعة . 

- قيامك بالشرح يجعلك تركز على الأفكار الرئيسية وترابط 
¬ عندما تشرح لزملائك قد يكون لديهم اسئلة تكون اختبارا 
- قد دلت الدراسات أن الإنسان يتذكر في نهاية الشهر /.۱٠۳‏ من 


ثالثاً: أهم العوامل التى تؤثر فى الذاكرة 
أولا: الإهتمام 
ثانیا: التركيږ 
الا :التكرار 


أولا :الإهتمام 
- لا توجد مذاكرة بدون اهتمام 


إذا لم تكن مهتماً بشىء فلن تنتبه إليه من الأساس فعادة 


o۲ 


ما يكون انتباهك متجها إلى ما أنت على اهتمام به فتخيل لو 
أنك فى حفل يضم مثات أو الاف الشخصيات وكان من بين تلك 
الجموع بعض من نجومك المفضلين الا ينجذب انتباهك الا هؤلاء 
دون غيرهم ؟ كذلك إذا كانت لديك اهتمام فى معرفة معلومات 
معينة فإن انتباهك ينجذب إلى تلك المعلومات دون غيرها . 


- فكر فى الدوافع والأسباب : 

لادا قرا هذا الکتاپ أو تدر تلك اواد ؟ هل لديك اسباب 
محددة ؟ إذا كنت تريد أن تتقن اللغة الإنجليزية مثلا فاكتب فى 
أسباب تدفعك لتحقيق هذا الهدف ثم اقرا تلك الورقة يومياً . 
ی اليم والإستيعاب یقوی الإهتمام : 

إن فهم المعلومات يزيد من الإهتمام بالفراسة لن الانيان 
للعلم هو ادعاء من لا يمتلكونه فتجد الجاهل ينكر جهله 
متصنعا امتلاكه للمعرفة لأنه يدرك قدر وقيمة العلم» فربما 
تجد نفسك فى كليه أو قسم بناء على احكام مكتب التنسيق 
لكن إذا وجدت هناك علما حقيقيا وكنت فاهما مستوعبا لهذا 


or 


- حدد الهدف من المذاكرة : 

قبل أن تبدأً فى المذاكرة اعرف ماهو المهم أن تلاحظه 
وتتذكره وما هى المعلومات والمفاهيم التى يريد مؤلف الكتاب 
أن تتذكرهاء وإليك هذا المثال من كتاب ( الدليل الكامل للتحكم 
فى الذاكرة ) ل «هارى لورين» وقد وجدت الكثير يشارك هذه 
الفقرة على صفحات التواصل الاجتماعى «فيسبوك» دون تفهم 
للمغزى المقصود من ورائها وما علاقتها باسترتيجيات الذاكرة ؟ 

من فضلك اقرا الفقرة التالية بعناية شديدة : 

( انف شود حاف بها أريسون شس خضا؛ ترقت الحافلة خد 
المحطة ونزل منها عشرة اشخاص وركب ثلاثة» فى المحطة 
التالية نزل سبعة اشخاص وركب شخصان» توجد محطتان 
أخريان حيث نزل أربعة اشخاص فى كلاهما وركب ثلاثة 
فى إحداهما ولم يركب أحد فى الأخرى»ء فى تلك النقطة 
اضطرت الحافلة للتوقف بسبب عطل فنى» بعض الركاب 
كانوا فى عجلة من أمرهم فقرروا مواصلة الطريق سيرا على 
الأقدام ولذلك نزل ثمانية ركاب» وعندما تم اصلاح العطل الفنى 
وصلت الحافلة إلى آأخر محطة وهناك نزل بقية الركاب) . 

الآن وبدون اعادة قراءة الفقرة السابقة» لنرى هل يمكنك 
اجابة سؤالين بشأنهاء إن السؤال ليس عن عدد الركاب كما هو 
متوقع لكنذما رکم عدد المحطات التى توقفت عندها الحافلة ؟) 
السبب فى الخطأ الذى يقع فيه أكثر القراء للمرة الأولى لهذه 


o 


الفقرة هو تأكدهم أن السؤال سيكلق بعدد اركاب ولذلك تم 
الإنتباه لعدد الركاب الصاعدين والنازلين من الحافلة» فقد 
كانوا مهتمين بعدد الركاب» على اعتقاد أن عدد المحطات 
شىء غير مهم فلن ينتبه إليه ولذلك لم تسجل فى الذهن 
ولم يتم تذكرها ولكن إذا شعر البعض بأهمية عدد المحطات 
أو شعروا بأنهم سوف يسألون عن هذه النقطة بالتحديد» 
لعرفوا إجابة ذلك السؤال» أى تذكروا عدد المحطات التى 
توقفت عندها الحافلة وهذا تأثير الإهتمام على الذاكرة . 

وهناك سؤال آخر حول تلك الفقرة فأجب دون إعادة القراءة 

ما هو اسم سائق الحافلة ؟ 


هذا سؤال مخادع وهو لاختبار الملاحظة وليس اختبارا 
للذاكرة» ويريد المؤلف ( هارى لورين ) أن يلقنك أهمية الاهتمام 
بالذاكرة» هل أخبرتك قبل أن تقرأً قصة الحافلة أنى سأسألك 
عن اسم قائد الحافلة ؟ 

لو كنت قد فعلت لاهتممت انت بالاسم وأردت ملاحظته 
وتذكره» على الرغم من ذلك فهو نوع من الأسئلة المخادعة 
وربما لم تلاحظ بالقدر الكافى لكى تتمكن من إجابته أعتقد 
نك تتشوق لمعرفة إجابة السؤال الثانى» حسناء فى الحقيقة 
اول كلمة فى الفقرة هى «انت» ومن ثم فالإجابة الصحيحة 
عن سؤال ( ماهو اسم سائق الحافلة ؟ ) هو اسمك انت !» 
فأنت من كان يقود تلك السيارة.. 


oo 


انه اختبار لقوة الملاحظة أکثر من کونه اختبار للذاكرة» ولكن 
كلا سنآ اکر واف شان ارفاط وتا ها العن: 
فلا يمكنك تذکر شیء لا ترید أن تتذكره أو لست مهتما بتذكره . 

ومن هنا نستخلص قاعدة هامة لتحسين الذاكرة» وهى.. 
الرغبة والاهتمام بالتذكر . 

اتخذ القرار الحاسم 

هل يكفى الإهتمام فقط ؟ لا بل أن تتخذ القرار الحاسم بأن 
تتحرك وتعمل لتحقيق التميز مهما كانت التحديات والظروف 
خذ القرار الآن لتكون نشطا ذهنيا فان ما تشعر به هو قرار 
عقلى» إذا كنت تشعر بالإحباط أوالخمول فهذا قرارك وإذا 
أردت استبداله بشعور إيجابى ملىء بالنشاط والحيوية فهذا 
يأتى بقرار منك أيضاء ثم قم بالتنفيذ فعليا لأن الأحلام بدون 
عمل هو مضيعة للوقت وذلك فارق جوهرى بين إنسان متميز 
ناجےح وبين الأخرين: 

N 

مفهوم التركيز : 

يحدث التركيز عندما نتمادى فى الانتباه وعندما تلغى 
التفکیر فی أی شىء آخر ولا تحفظ غير الشىء الذى تركز 
عليه فمعنى انك تركز على شىء هو ان تضع فى اهتمامك 
وتشغل ذهنك بشىء وتلغى التفكير فيما عداه . 


° 


العوامل التى تقوى التركيز هى : 
- الإهتمام . 
ڪ الفهم 
- الحالة الذهنية الإيجابية . 
- تنظيم الوقت والمكان والأدوات الدراسية . 
الفهم لا تتوقف عندها لكن أكمل القراءة وستتضح لك من 
خلال المعنى العام للموضوع . 
ب التوزيع : 
فكلما كانت اصعب كلما جعلت أقسامها أكثر . 
وعبر بجسدك وملامح وجهك عن تلك المعلومات. 
- اوقف الحوار الداخلى: 
عليك بالإعتقاد الإيجابى بأنك قادر على التركيز وقم 
بتنحية أى أفكار أخرى جانيا وإن طرأت على ذهنك أية 
أفكار لا علاقة لها بالمادة التى تذاكرها أثناء فترة التركيز 
فاكتبها فى مفكرة خاصة وعد سريعا لإكمال المذاكرة كما 
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يفضل أن تعمل جلسة قبل المذاكرة فى عدة دقائق لتفريغ 

الذهن من أية أفكار جانبية وكتابتها بشكل مختصر فى ورقة 

خاصة لذلك . 

ب قم بالتأكيد على لسانك بالتوقف كأن تلصق لسانك فى 
سقف حلقك خلف الأسنان فيعمل ذلك على الحد من 
التحدث والحوار الداخلى لأن العقل والجسم كل منهما 
يؤثر على الآخر فاللسان هو آداة النطق وعندما تؤثر على 
لسانك وتجعله فى حالة توقف فإن ذلك ينعكس على 
على العمليات الذهنية. 

— ل تخیل ئك تشرح المعلومات لصديق. 
اللإضاءة : 
إن للضوء تأثير على سلوكنا ليس مجرد الرؤية وانما كمنشط 

فيتامیين (د). 
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- إذا تمكنت من المذاكرة فى ضوء النهار فهذا جيد أن تكون 
بجانب نافذة تسمح لك بدخول أشعة الشمس أما إن لم 
تستطع توفير ذلك فاحرص على أن تكون درجة الإضاءة 
مناسبة اثناء المذاكرة بحيث يكون الضوء ساطعا وتكون 
الكلمات التى تقرأها وتكتبها واضحة . 
الضوضاء 
إن القوكاء ك لاتا كا انلها ايا اتير سكا 
على الصحة العامة ويجب تفاديها فيمكنك وضع سدادات 
للأذن أو وضع سماعات موسيقى ( هاند فرى ) لتفادى التأثر 
بهذه الضوضاء كما يمكنك تغيير الأبواب والنوافذ بحيث 
تكون مانعة للصوت إذا كان هناك ضجيج ای من الخارج 
يؤثر علي تركيزك . 
الضحة البيضاء 
ما هى الضجة البيضاء ؟ وكيف نستخدمها للاتخلص من 
الضوضاء المزعجة ؟ 
- إن الضجة إذا كانت مستمرة على وتيرة واحدة غير 
متقطعة فإنها لا تجذب ولا تشتت الإنتباه فهى لا تؤثر 
على التركيز» وفى نفس الوقت يمكن أن تشكل تغطية 
على الضجيج أو الضوضاء الخارجية وبذلك تحدث تغطيه 
على الضوضاء المزعجة» ويمكنك الحصول على هذه الضجة 
البيضاء من خلال صوت المروحة أو امكيف وبعض أجهزة 


۹ 


التليفزيون وقديما عنذدما كنا نستخدم امذياع ) الراديو) 

استخدامة لغرض التغطية على الضوضاء المزعجة . 

همية التر كيز 
الدراسية وهذا ما نريد تحقيقه والمحافظة عليه أثناء المذاكرة 
أو حين نساعد اطفالنا فى بداية التعلم يجب أن نشدد على أن 
تكون العين مركزة على ما نقرأً وما نكتب فقط وكل التفكير 
أثناء المذاكرة مركز على المادة الدراسية فقط . 

هل يستطيع العقل أن يركز على شيئين فى نفس الوقت ؟ 
فلا بد أن تبتعد اثناء المذاكرة عن أى مصادر أخرى تجذب 
الإنتباه مثل التلفاز أو الدردشة على وسائل التواصل الإجتماعى 
وغير ذلك وينبغى أن تكون المذاكرة فردية فتجنب أن تذاكر 
بشكل أو آخر والمقصود هنا اثناء المذاكرة يكون العقل فى 
حالة تركيز أمام الدروس فقط. 


(للإنتباه والتركيز مدة معينة يتناقص بعدها) 


لكى يستمر معدل الانتباه لديك قويا ينبغى أن تأخذ فترة 
راحة خمس دقائق بعد مرور ٤٠‏ دقيقة كحد اقصى كما 
يمكنك تقسيم المذاكرة بحيث تأخذ فترة راحة ه دقائق بعد 
٠‏ دقيقة من الإنتباه والتركيز. 

یڈ گر أن ر E‏ بورتون) الذى ترجم «الف ليلة 
وليلة» الى الانجليزية كان يتقن يتقن «۲۷) لغة ولم يكن يزيد عن 

»٠١(«‏ دقيقة فقط منتبها لدراسة او تعلم أى من هذه اللغات 
ثم يأخذ بعدها قسطا من الراحة . 

هل الترکیز شىء مجهد ؟ 

يعتقد الكثير بأن التركيز شىء مجهد لك فاا لوان 
مطربك ا١‏ لمفضل يقدم حفل أو حلقة تليفزيونية أو أك تشاهد 
فيلمك المفضل أو تلعب إحدى الألعاب الإليكترونية» هل ذلك 
عمل مجهد ؟ لا بل ستكون مستمتعا بذلك وهكذا الأمر إذا 
کان ا #اكره ية ونوتم به ان التركيز يكون ممتعا وهذا 


يجعلنا نردد القول بأن تكون محبا ومرحا بما تتعلم وأن يکون 
لديك اهتمام وشغف بما تدرسه.. 


(اختبر تركيزك) 


هذا الكتاب قراءة لفترة كافيه للإختبار وليكن نصف ساعة 
الى ٤٠‏ دقيقة فهل كانت قراءة متصلة أم تعرضت لقاطعات 
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مثل بحثك عن القلم أو تذكرك لكالمة هاتفية أو تذهب لتأتى 
بمشروب اوش ذلك اذن فأنت عرفت إذا كانت هناك تشتت 


لتركيزك أم لا فكن دائما کی وھ او ل ا فى المادة 
التى تذاکرها دون مقاطعات . 

ثالثاً التكرار 

إن التكرار کا وای وش فرق التعلم على 
لإطلاق فى مختلف المراحل الدراسية منذ بدايتها إننا نشأنا 


حددها العلماء يمكنك تهيئتها لتحصل على اقصى استفادة من 
التكرار وسأشرحها لك هنا بإيجاز : 

.١‏ أن تكون فاهما للمعلومات التى ترددها لكن إذا كان 
التكرار دون شیم وتمعن ودون انتباه فان الحفظ کون بصعوبة 
وأكثر عرضة للنسيان» مثلا حاول أن ت تحفظ هذا الرقم فى 
نصف دقيقة وهو مکون من ۲٦‏ «ست و عشرون» خانة 

oNI1°1TIoe\AY°YTYToYAT‘TPFYTorA 
عشرين خانة ؟‎ 

مادا لو اخيرقك أن هناك قلسلا بين هذة الأرقام فهمى 


hi 


فکان الرقم الاول ه اضفنا له ۳ (ه+") كان الناتج ۸ وبعدها 
اضفنا۲ لرقم ۸ فاصبح ٠١‏ ثم اضفنا ٣‏ فاصبح ٠۳١‏ ثم اضفنا 
۲ فاصبح ٠١‏ وهكذا باضافة ٣‏ للرقم الناتج مرة ثم نضيف 
للناتج ۲ وكانت البداية من »٥(‏ وانتهی ب (۳۸) فبعدما فهمت 
هذا التسلسل كان الحفظ أسهل بكثير ( وهو مايسمى بقانون 
التناسب الذى يوضح العلاقة بين الجزء والكل ) . 

ماذا نستنتج الآن من هذا التمرين ؟ 

إن المعلومات التى نجد بينها تسلسلا وترتيباً نفهمه 
ونستوعبه يكون تذكرها اسهل بكثير هكذا يكون التعامل مع 
هذه المعلومات بأن نفهم فيكون الحفظ سهلاء مع ملاحظة 
أن هتاك تو من المعلومات لا يتطلب فهم وتحليل هو ما 
يسمى ب ( الحقائق الصرفة ) مثل أن تقول ( الولايات المتحدة 
الأمريكية عاصمتها واشنطن ) فهذه المعلومة لا تحتاج إلى 
فم وتحليل ولا يمكنذنا استنتاج اسم العاصمة «واشنطن» من 
اسم الدولة «أمريكا»» وفى مادة الكيمياء مثلا تجد أن هناك 
القوانين والمعادلات التى يحتاج تطبيقها الى فهم واستيعاب 
وهناك ( الحقائق الصرفة ) مثل اسماء العناصر الكيميائية 
وأوزانها الذرية» ويمكنك التخلص من صعوبة حفظ المعلومات 
الصرفة عن طريق تكوين روابط غير منطقية وصور وقصص 
تخيلية كما يمكنك أن تستبدل الأرقام بصور وقد وضحت لك 
ذلك فى شرح لموضطوع التخيل . 
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۲. اتجاه الحفظ 

القاعدة تقول أن تبدأً بالنطاق الأوسع ثم تتجه الى النطاق 
الاضيق بمعنى آخر أن نبداً بالعام الى الخاص وهذا يمكن 
تحقيقه بأن تأخذ فكرة عامة عن المادة او الكتاب الدراسى ثم 
ابوابه المختلفة ثم التدقيق فى كل باب على حدة فعند تعلمنا 
بدأنا بالعام وهى الكلمة ثم انتقلنا الى الاجزاء وهى الاسم 
والفعل والحرف وبذلك تتكون الخريطة العقلية . 

۳ أن تجعل التكرار موزعاً على أيام عديدة أفضل من 
تکرارها ق وقت واحد . 

مشا أن تاکر صت ساف بويا افشل سن ساعتن 
فى اليوم مرة واحدة وقراءة معلومات مرة واحدة يوميا دة 
أن العقل يقوم بترتيب المعلومات فى الفترة بين تكرار واخر . 

امإراجعة الأولى : بعد تعلمها مباشرة 


المراجعة الثانية : بعد يوم واحد من تعلمها 
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المراجعة الثالثة : بعد اسبوع من تعلمها 

الراجعة الرابعة : بعد شهر من تعلمها 

المراجعة الخامسة : بعد ثلاثة الى ستة اشهر من تعلمها 

٤١ - ۲‏ دقائق» المراجعة الثالثة يمكن ان تكون فى دقيقتين 

قط الاج رابحا کون قى ثل من کين اراج 

بعد المحاضرة أو الدرس مباشرة استرجع المعلومات بشكل 
أيضا ان تقطع القراءة لتسترجع المعلومات الرئيسية التى تم 
ابن باقر ار اكامات الق 

.٥‏ قم بتمييز المعلومات الرئيسية والكلمات الدلالية بشكل 
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مختلفة ثم تخيل تلك امعلومات متواجده حولك فى المنزل . 
.٦‏ قم بتهيئة العوامل التالية : 

- تهيئة الظروف المساعدة للتعلم مثال اذا كنت تريد تعلم 
اللغة الإنجليزية فاستمع إلى اللغة من متحدثيها الأصليين 
فمن الأخطاء الشائعة فى تعليم المدارس للغات الأجنبية 
هو ان الطلاب يتلقون لغة اجنبية من غير متحدثيها 
ويمكن تحقيق ذلك من خلال بعض المواقع الاليكترونية 
الاذاعية وغيرها من تطبيقات الهاتف الذكى . 

- كن واثقا فى قدرتك على التعلم والتذكر . 

= گور اتا غبارات توخي بال والقو مقل ر آنا قوف 
الذاكرة؛ آنا استحق النجاح ) . 

- أن تتوافر لديك الرغبة والاهتمام بالتذكر . 
## لزيد من التفاصيل عن الاأستعداد النفسى للتعم يمكنك 

إذا ردت الحصول على نسخة من كتاب ( كيف تستعد للنجاح 

فى الحياة الدراسية ) الذى يهدف الى مساعدتك على تحقيق 
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مما سبق نستنتج أن المذاكرة تمر بثلاثة مراحل وهى.. 

(التلخيص - الحفظ - المراجعة) 

أولا التلخيص : 

يتغافل الكثير عن هذا القسم الهام فى المذاكرة فيقرأ الكتاب 
تم يعود مرات اخرى للحفظ والمراجعة من نفس الكتاب دون 
أن يكون قد ادخل تعديلات على المادة اثناء قرائتهاء وقد 
ذكرت لك سابقا طرق تلخيص الكتاب او المحاضرة» أن المؤلف 
قد كتب المادة بأسلوبه الخاص والذى يراعى فيه الشرح 
بطريقة تتعامل مع مختلف الشخصيات فعندما يصل اليك 
الكتاب قم باعادة صياغته بطريقتك الخاصة التى تناسبك اكثر 
و تساعدك على الحفظ والمراجعة ويتم إعادة صياغة المادة من 
خلال استخلاص المعلومات الرئيسية والكلمات الدلالية وعمل 
ملخص للمادة من تصميمك انت ثم عمل خرائط ذهنية بعد 
ذلك اذن من المفترض ان يكون لديك ملخصا للمادة وخرائط 

ثانيا الحفظ : 

قم بحفظ الخريطة العقلية لأنها تلخص الموضوع فى صفحة 
واحدة وتعطيك فكرة عامة تكون راسخة فى ذهنك عن المادة 
تذكر ان اتجاه الحفظ يكون من العام الى الخاص فالخريطة 
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العقلية تعطيك الفكرة العامة عن المنهج ثم بعد ذلك تحفظ 
اللخص : 

ثالثا المراجعة 

وقد ذکرنا فی موضوع التكرار كيفية امراجعات وتوزيعها 
على فترات متباعدة وضف إلى ذلك أنواع المراجعات التالية : 

أولا المراجعة المبدأية : 

بعدما ۰ 0 ذا الخريطة | قل 1 قم بمرا ۰ * أ 5 0 یا ت 

اذیا امراجعات الثانوية : 

قم باستغلال أوقات الفراغ والوقت الذى تقضيه فى 
المواصلات والذهاب للمدرسة أو الجامعة لمراجعة هذه المواد . 

ثالثا : المراجعات النهائية : 

خدد الم اجعات الها وا خاما لون لديك الق هة 
فى مذاكرة مواد اخری . 
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الفصل الثالث 
الفراءة السريعة 


ار ما ا وباق اال 

عندما تعلمنا القراءة كان ذلك باستخدام إحدى طريقتين 
فالأولى تسمى طريقة التهجئة الصوتية حيث يتم التعرف على 
الحروف الهجائية ثم التعرف على هذه الحروف فى سياق 
الكلمة ثم يطلب من التلميذ أن ينطق الكلمات» والطريقة 
الثانية هى طريقة الصورة ثم النطق ويتم ذلك من خلال صورة 
ما مثل «باب» وتكتب الكلمة تحت هذه الصورة ويستمر التعلم 
بهذه الطريقة حتى الوصول إلى درجة معقولة من القراءة ث 
يطلب من التلميذ أن يقرأ الكلمات بصمت» وهاتين الطريقتين ( 
طريقة التهجئة الصوتية وطريقة الصورة ثم النطق ) ليست هذه 
الطرق إلا مرحلة أولى تشبه حالة الطفل الذى علمه والداه أن 
يحبو ويبدأً خطواته الأولى ثم إذا جاء وقت السير والجرى كان 
ذلك مفتقدا فالقراءة التى تعلمناها بمثابة الحبو وجاء وقت 
تعلم المشى السريع والعدو والجرى وهذه هى القراءة السريعة . 
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القراءة السريعة ھی سلوب للقراءة يحقق ازدیاد وسرعة ف 
وهی تعتمد على التدرب ومستوی القارئ وثقافته بالنسبة 
للمادة المقروءة وهى أن تستطيع قراءة عدة كلمات فى الوقت 
الذى كنت تتوقف فيه لقراءة كلمة واحدة . 

ثانيا: آهمية القراءة السريعة 
- القراءة السريعة للمواد الدراسية تتيح لك أخذ فكرة عامة 
- مشاهدة الفيديو دون تقطع : 

هل كنت تشاهد فيلا أو حلقة مالسل على القريرن 
وعانيت من الفواصل الإعلانية التى تقطع المشاهدة أو انك كنت 
نفس الشىء يحدث عند القراءة البطيئة التى لا تتيح تسلسل 
وتدفق الافكارء فبعد اتقانك للقراءة السريعة يمكنك أن تشاهد 


V۰ 


تعود لمشاهدة المشاهد الرئيسية ( المعلومات الهامة الرئيسية ) 
وتكرارها لترسخ فی ذ هنك . 
- إنجاز القراءة فى وقت أقل : 
تقنيات القراءة السريعة تهمدف إلى التخلص من العادات 
السلبية للقراءة البطيئة فيمكنك قراءة اربع أو خمس كلمات فى 
كمية أكبر من القراءة فى وقت أقل . 
التواصل الإجتماعى والتى يتشارك فيها العديد من المهتمين 
الكم من المواد التى تنشر . 
ثالثا: كيف تقر بسرعة وتحقق استيعاب أفضل ؟ 
:١‏ الإستعداد 
تخلضن من آف مصدر يشتت الانتباه 
= اخ مادا هات ماس رة والذاكرة كن الا 
مناسبة والتهوية جيدة. 


۷١ 


- اجلس الجلسة الصحيحة للقراءة بحيث يكون المقعد ليس 
قاسيا ولا لينا جداًء كما يجب أن تكون القدمين على 
الأرض أو مسند القدمين والظهر مستقيم ليسمح باستطالة 
العضلات وتدفق الدم فيها كما أن المسافة بين العين والمادة 
التى تقرأها تكون فى حدود ٠١‏ سنتيمترا على الأقل وتأكد 
من سلامة نظرك وأنك لا تعانى من مشاكل فى الرؤية› 
اجمل الكتاب اباك مانا وا 
٠٥‏ ويمكنك الاستعانة بكتب اخرى 
تضعها بالخلف بارتفاع بوصتين او 
ثلاث ليستند عليها الكتاب الذى 
تقرأه كما فى الشكل الموضح لأن 
ذلك دعم القراءة السريعة . 


ثانياً: مبادئ القراءة السريعة 

.١‏ حدد هدفك اولا: 

إذا كنت تقراً مادة دراسية فحدد الموضوعات التى تريد 
أن تذاكرها وإذا كنت تقرأً للتنمية الذاتية أو البحث فحدد 
ماذا تريد ان تقرأً ولاذا تريد الحصول على هذه المعلومات»› 
لا بد ان يكون لك هدف واضح ومحدد وإلا فمن الصعب 
ان تكون لديك رغبة فى القراءة» اسأل نفسك عن ما تريد 
تحقيقه من الكتاب هل قراءة للاطلاع , للمذاكرة, للمراجعة 
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أو للبحث وحدد کم الصفحات التى تريد قراءتها . 
- إن قرائتك للاسئلة الموجودة فى نهاية الوحدة أو الباب 
الدراسى وكذلك الأسئلة التى وردت فى امتحانات سابقة 
تساعدك على تحديد الغرض من القراءة لأنك ستعرف 
العلومات التى ينبغى عليك مذاكرتها . 
+تعلم انتقاء للمعلومات: 
لکی ڌ چو قراءة فعالة اختر الك : التى ت 5 کی د ق ن 
اهدافك ويکون ذلك من خلال 
الرئيسية وأيضا قراءة المقدمة التى يوضح فيها المؤلف 
أهدافة الرثيسية من تأليقه لهذا الكتاب . 
پ. من خلال قرائتك للفهرس حدد الأبواب المهمة بالئسبة 
لك وركزعليها فى القراءة . 
القراءة الصامتة ودون نطق الكلمات ودون تحريك الشغفاه 
واللسان تزيد من سرعتك فى القراءة لأن نطق الكلمات يتطلب 
وقتا فنريد هذا الوقت لتعطى فرصة اكبر للقراءة وبجب أن 
تتمعن فى قرائتك للكلمات فإن ادراكك للمعانى والمفاهيم التى 
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تتضمنها الصفحات التى تقرأها يجعل من قرائتك أسهل 
وأسرع من تناول السطور كلمة تلو الأخرى فمن المفترض انك 

۳. خذ فكرة عامة عن المادة المقروءة 

إن أخذ فكرة عامة عن الكتاب يحقق استعداد ذهنى 
ويعطى فرصة اكبر للإستيعاب اذا كنت تقرأ كتابا جديدا 
فابداً بالتعرف على عناوين الأبواب الرئيسية ( المكتوبة فى 
الفهرس وعلاقتها ببعضها البعض ) واقرأً المقدمة لتتعرف على 
أهداف الكاتب وما يريد توضيحه وشرحه واذا كانت هناك 
رسومات واشكال توضيحية الق نظرة عليها ثم تصفح وحدات 
الكتاب كما ذكرنا سابقا فى موضعع التلخيص . 

۴ كنت ريد أن فر فت اججها علا اجه قن 
بحث او للثقافة العامة تستطيع ان تكتفى بالخطوات التالية 
( للمعرفة السريعة وليست مادة دراسية تمتحن فيها لأنك 
ستحتاج الى التلخيص التكرار والمراجعة ) وهذه الطريقة والتى 
ينصح بها الدكتور « طارق سويدان ١‏ وقد سماها طريقة الهمزات 
الخمس (استعرض - اسأل - اقرا - اجب - اقرا مرة اخرى) . 

استعرض: 

#اقرأً الفهرس لأخذ فكرة عامة عن فصول الكتاب 
والتفاصيل الرئيسية . 
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# اقرا المقدمة لأن الكاتب سيوضح فيها هدفه من تأليف 
الكتاب. 
#۴ بشکكکل سریع قم بقراءة العناوين الفرعية والاشكال 


اسال: 


#اسأل عما يدور فى الفصول التى تقرأها وعن المعلومات 
التى يحتويها لتحديد الواد التى تريد معرفتها ويمكنك صياغة 
العناوين الرئيسية فى شكل اسئلة مثل ( تعريف الذاكرة ) 
تسخ اغا لتكو مالا ر ماو ويف الاك © 

## اكتب على الهامش تلك الاسئلة . 

اقرا : 

مطالعة سريعة للاجابة على تلك الاسثئلة 

اجب عن الاسئلة : 

تصفح الكتاب وعندما تقف على سؤال اجب عليه هذه 
الرة عن طريق التسميع «غيابيا» 

اقرا مرة اخری : 

اقرا إجابات الاسئلة التى لم تستطع الاجابة عليها «غيابياً» . 


.٤‏ القراءة المطردة وتسلسل الأفكار 

من أسباب بط القراءة هو التوقف لإعادة القراءة لكلمة أو 
مجموعة كلمات البعض يتوقفون كثيرا إذا واجهتهم مفردة أو 
كلمة لم يفهم معناها ويبحثون عن معنى لها وهذا يؤّدى إلى 
لك معنى الكلمات الصعبة من السطور التى تليها أو من فهمك 
تدربك ستزداد درجة استيعابك» وكلما ازداد استخدامك لعقلك 
فى الاستنتاجات كلما ازدادت مهاراتك وامكانياتك الخاصة 
بعملية الاستنتاج واستنباط المعانى . 


- هناك معلومات يمكنك المرور عليها بشكل اسرع مثل ان 
الآخر هناك معلومات تحتاج للتمهل أمامها لإيجاد الترابط 
ال كي ل الط ر افر سا والح ات اة 
ه. الترابط بين المعلومات 
بدرس سابق أو حتى مادة علمية اخرى . 

¬ كون الخريطة العقلية للكتاب والتى توضح علاقة امعلومات 
ار ا ی 
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.٦‏ أكثر من القراءة 
- كلما قرأت كانت المرات التالية أسهل وأسرع لإتقانك هذه 

المهارة ولإزدياد معرفتك بالكلمات والمفردات المستخدمة فى 

رابعا: تقنيات هامة لتزيد من سرعة قرائتك 

.١‏ استخدم المؤشر 

استخدام اليد كمؤشر هو افضل وأسهل دليل بصرى وذلك 
التراجع وتكرار نفس السطر أكثر من مرة» كما أن استخدام 
اثناء القراءة وذلك بأن تحرك المؤشر بسرعة أكبر من التى 
ر 4 قها النطق. 
راء دون رة ود د يمكنك ذلك با ستخدام قطعة من الورق وقم 
الذى تقرأه ثم تنزل للأسفل لرؤية السطر الذى يليه كما فى 
الشكل اموضح . 
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«العقل واجحسد يؤثر كل منه)| عإن الآخرا فيا تفكر فيه وتقوله لتفسك 
يأخذه ا مخ ويفتح اللف الخاص به بما في ذلك تحركات الجسم وتعبيرات 
الوجه الخاصة ذا الملف فيشعر الإنسان بجسده يتأثر بسبب الفكرة . 


وهلاك بحث يمول آنه في خلال الحرب العالمية الثانية راد هتلر أن 


شديد» وأخبروا كلا منهم عل حدة أنه تنفس صنفا من أصناف الغازات 
السامة وأنه لن يبق على قيد الحياة أكثر من ستة ساعات » ثم أغلقوا الباب 
عليهم وتركوهم على هذه الحالة بمفردهم لمدة ثلاث ساعات بعدها فتحوا 


۲. وسع جال رؤيتك 

وذلك ر ۰ أن ا پنږ 5 لي أكثر من کل فى ٠‏ 
الوقت بمعنى انك لا تقرأً السطر من اليمين للشمال وإنما ثبت 
النظر فى المنتصف وسترى عدد من الكلمات فى نظرة واحدة 
بعكس القراءة البطيئة التى تركز العين على كلمة واحدة ثم 
الانتقال الى التى تليها . 

*# تدرب على توسعة جال الرؤية 

يمكنك استخدام برنامج الكتابة على الحاسوبپ WORD‏ 


- انسخ مقالات من الإنترنت أو أى مصدر آخر . 
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- أعد تنسيق هذه المقالات على الكومبيوتر من خلال برنامج 
الكتابة (0۲۵) بحیث يیکون السطر يحتوى على ثلاتة 
كلمات فقط . 
- درب نفسك أن تقرأً هذه السطور من خلال تثبيت النظر الى 
- بعد اتقانك قراءة السطور المحتوية على ثلاث كلمات 
۳. دع عينيك تقفز بسرعة بين السطور 
تكون كل واحدة من تلك القفزات ما بين ٠١‏ الى /۷١‏ من 
الثانيةء ذلك يعنى أنك لو تمكنت من توسيع مجال نظرك 
لتقراً خمس كلمات فى قفزة واحدة فى حدود ٠١‏ من 
الثانية ان قراءة السطر الذى يتكون من عشر كلمات فى 
ثانية واحدة وهی قراءة بمعدل ° كلمة فى الدقيقة مح 
العلم بأن معدل القراءة التقليدية فى العالم العربى ٠٠١‏ كلمة 
تساوی اربع اضعاف القراءة التقليدية فى العالم العربى وثلاثة 
اضعاف المجتمع الغربى.. 
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إلى المارسة SS >J‏ 1 و ۰ وقتا لا 5 التدريبات 


يوميا كأن تخصص نصف ساعة محددة تلتزم بها كل يوم 
فى نفس الميعاد فقد تستغرق تلك التدريبات عدة اسابيع 


صفحات الجرائد 

الفا الكرا حتت أن ترك اسك كيا رال القراة 
مرة فى كل صفحة وهذا شىء مجهد . 

خذ فترات للراحة ويمكنك أن تريح عينيك بأن توجهها 
اا تر ی ا ا ا 

# لمعرفة سرعة قرائتك يمكنك ان تقوم بهذه الخطوات: 

اقرا مقالا أو أكثر فى حدود ۳ دقائق 


«ابداً) وفیى آخرة كلمة «قف» وقم بتشغيل ذلك المسجل عند 
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ممارسة التدريبات وابدأً فى القراءة عند بدء التشغيل وتوقف 
عند سماع كلمة قف 
ب قم بإاحصاء عدد الكلمات التى قرأتها ( احسب عدد 
الكلمات فى السطر ثم اضربهم فى عدد السطور) 
- اقسم ناتج عدد الكلمات على ۲ 
هنا قد حصلت على متوسط عدد الكلمات التى قرأتها 
سابقا فى الدقيقة 
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الفصل الرابع 
تنظيم وتغطيط الحياة الدراسية 


أولاً: ادارة وقتك مسئوليتك الشخصية أمام الله 

لكى تستثمر وقتك بفاعلية 

أولا..الإرتباط بالله سبحانه وتعالى ومعرفة أن الوقت قيمة 
كبرى ومسئولية سوف تحاسب عليها وحدك أمام الله عز وجل 
وأن الوقت هو العمر الذى قال عنه الرسول صلى الله عليه 
وسلم ( لن تزول قدما عبد يوم القيامة حتى يسأل عن أربع 
خصال» عن عمره فيما أفناه وعن شبابه فيما ابلاه وعن ماله 
من أين اكتسبه وفيم انفقه وعن علمه ماذا عمل به ) صدق 
رسول الله صل الله عليه وسلم فاول ما ذكره الحديث الشريف 
هو العمر الذى هو عباره عن وقت محدد قدره الله لك فكل 
لحظة تمر فهى تقتطع جزء من عمرك ولا تعود اليك» يقول 
«عمر بن الخطاب» رضي الله عنه ( إني لأكره أن أرى أحدكم 
سبهللا يعنى لا في عمل دينى ولا دنيوى )» وقال الأحنف بن 
قيس ( ثلاثة لا ينبغى للعاقل أن يتركهن « علم يتزود لمعاده 
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الداء عن جسده () . 


ابداً الآن: 

إن التسويف يجلب المزيد من التسويف وإنجاز المهام يجلب 
إنجازات أخرى» عندما تقرر التأجيل تجعل عقلك يتعامل 
التفكير والإبداع أيضا فى ابتكار الأعذار والمبررات للتأجيل 
أما اذا قررت الانجاز ستتجه طاقة العقل الى تحقيق النجاح 
فى انجاز تلك المهام والإبتكار فى كيفية تنفيذها» فتحقيقك 
انظر إلى قائمة تشاطاتك اليومية وقم بشطب ما أديته من مهام 

كيف تقضى على التأجيل ؟ 
- تذكر السعادة والفوائد التى تحققها من انجازك لأهدافك 

القائمة فى بداية اليوم معرفتها وفى نهاية اليوم لشطب المهام 
- ابدأ فى تحقيق انجازاتك من الآن فلا تسمح بتأجيل ولو 

لدقيقة واحدة لأنه سيترتب عليه المزيد من التأجيل أما 
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تحقيق الانجازات سيثرتب غليه مزيد من الإنجازات . 


- إدارة الأولويات: فكر فى كل لحظة ماهو أهم شىء يمكن 
أن استغل فيه هذا الوقت ؟ فأيهما أولى أن أشاهد التلفاز 
أو أخطط لدراستى وأنفذ مهامى الدراسية ؟؟ و المقصود 
بترتيب الأولويات هو أن ندير أنشطتنا وأفعالنا خلال 
الوقت فهناك اشياء عاجلة وهامة مثل الظروف الطارئة 
وحضرر المناسبات الإجتماعية الهامة 
وأشياء غير عاجلة وهامة مثل القراءة والمذاكرة وتنمية الذات 
والعمل الجماعى وأشياء عاجلة وغير هامة مثل الإستجابة 

للمقاطعات والمكالمات 


الهاتفية ولقاءات مع پم عایل مهم غير عاط 
اهل وزملاء الظروف الطارئة 


1 
حصور المناسبات 


0 1 N 
ژأک‎ 
افر أعد و انضداهرد‎ 


ننمده الدات 


ù 9F 
حماً‎ ۱ 1 
الاح أعدة اليا العمل الجماعى‎ 


وغير هامة مثإ 
و مشاهدة الت لتلفاز ف 
| ¥ 0 + 
as e‏ ۾ عارل غير هام 5 
ەە 3 غير مهم غير عاجل 
الدردشة على وسائل الاستحابة للمقاطعات 4 3 
مشاہدہ النداز کے 


م المكالمات الياثفة 
التواصل الاجتماعى »› و ا برامج غير مفيدة 
انظر هذه الصفوفة لقاءات مع اهل وزملاء الدردشة على وسائل 


اا ا ا 
التواصل ا2جنماعی 
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ونريد أن نستغل الوقت فى الأشياء الهامة ونأخذ الوقت 
الذى نقضية فى أشياء غير هامة وعاجلة ( المربع الثالث ) 
ونعطيه للأشياء المهمة الغير عاجلة (المربع الثانى ) . 
البشر جا متساوون فی امتلاك الوقت 


ان اليوم ال يمارسون فيه ٤ ET‏ ساعة هى 
البعض تحقيق التميز خلال هذا الوقت وهناك اخرون لم 
فالبعض استغل ساعته ويومه لتحقيق اهدافه والبعض الاخر 
وقع تحت طائلة التكاسل والتأجيل وعدم التنظيم فلم يتمكنوا 
هل هناك شىء اسمه وقت الفراغ ؟ 
للانسان عمل مايقوم به حتى فى الأجازات المدرسية 
يمكنك يمكنك تنمية ذاتك والبحث عن مصادر للمعرفة فدائما 
هناك مايمكن ان تفعله حتى اثناء سيرك الى المدرسة او 
الجامعة وأثناء ركوب السيارة او القطار يمكن استغلالها فى 
المذاكرة والمراجعة ؛ عليك بمصاحبة الذين يعرفون قيمة الوقت 
وي ا ن اوقاتهم |[ 1 أ o‏ لال 4 E‏ 1 ۰ وابتعد عن 
الذين يضيعون أوقاتهم دون طائل فيضيعون عمرك معهم أيضا. 
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# سمات الهدف الحقيقى : 
أن يکون واضح ومحدد: بمعنی أنك تريد انجاز هذا العمل 
بالتحديد فى وقت معين مثلا أريد الالتحاق بكلية العلوم قسم 
الكيمياء هذا العام . 
أن يكون قابل للقياس: كما أوردنا فى المثال اذا الزمت 
نفسك بالقيام بمهمة محددة و فى وقت محدد فيمكنك ذلك 
من قياس مدى التزامك وتحقيقك للنتيجة التى تريدها . 
> أن يكون عمليا يمكن تنفيذه فلا تضع أهدافا خيالية كأن 
= أن يكون الهمدف طموحا فكن واثقا فى قدرتك على التميز 
والتفوق : 
صغ هدفك إيجابيا : 
قم بصياغة هدفك بكلمات إيجابية قل مثلا «أريد أن 
اتفوق فى الكيمياء» ولا تقول رلا أريد ان افشل « فالعقل 
اللاراعى لا يغيم النفى فمن يقول «لا اريد أن أنسى» فان عقله 
سيفكر فى النسيان فقل رانا اتذكر «لتجعل العقل بركز على 
ما تريد ولیس ضد ما تريد . 
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تحقيقك للأهداف يعنى تحقيقك لأهدافك أنت شخصيا : 


بمعنی أن يكون ذلك الهمدف اختيارك الشخصى فأنت ترید 
أن تتخصص فى علم او تدرس فى كلية ما لأنك مهتم وشغوف 
به دون املاء من احد أو تنفيذا لرغبة الوالدين أو طبقا لأحكام 
مكتب التنسيق فى الجامعات الذى نعانى منه فى مصر . 

فكر فيما ستفعله لتحقيق الهدف : 

اعرف كيف تحقق هدفك وابدأً الآن خطواتك الأولى ما الذى 
يمكنك فعله وما هى المصادر التى تمتلكها والمصادر التى 
تحتاج توافرها لتحقيق هدفك ؟ 

حدد ما هى الفوائد التى تحققها بعدما تحصل على ما 
تريد وما الذى سيتحسن فی حياتك نتيجة لذلك ؟ 

وهل هناك آثار سلبية على جوانب حياتك الاخرى ؟ 

ثانيا: خطط لذراستك 
- قسم ال منهج الدراسى مذاكرة ومراجعة على الأشهر والأسابيع 
= اک و ا بما ترید أن 4 ۰ کل يوم وقم بتعديل 

الجدول إذا لزم الامر» واذا اكتشفت ان هناك أخطاء قم 


AV 


- لا تجهد نفسك كثيراً فى البداية لتضع جدولا مثالياً لا 
يحتمل الخطأً بل قم بتخطيط لما تريد ت ية من أهداف 
ومهام ثم إذا وجدت خطأ ما اثناء التنفيذ فققم بتعديل 
خطتك والجدول الذى أعددته فیا 1 

- إذا بدأت فى مذاكرة درس ما فعليك انهائه قبل الذهاب 
کی کل درش بداد ثم تركته دون اكماله وتجد نفسك تقوم 
راجع ما خططت له وقارن بين ما تم انجازه من أهداف 

التنفب ۰ 

> ل ر 

- قم بتعديل خطتك إذا لزم الأمر . 

ّ كن مرناً دائما وقم بمعالجة خططك توافقا مع ما يحدث 
من 
امور لم تكن تتوقع حدوثها عند التخطيط أو وجود وسائل 

اخرى افضل تعينك على تحقيق أهدافك . 


A۸ 


تابع فى التنفيذ 
اليومية ثم اشطب كل مهمة من الورقة التى كتبتها وذلك بعد 
أن تؤديها فشطب المهام يشجعك على الإستمرار فى انجاز 
مهام اخری . 

تعلم من أخطائك لكى تتعلم أى شىء فعليك المرور بالأخطاء 
والتعلم منها فلا يو جد انسان حقق تداعا دون أن يمر بأخطاء 
فی بدایته ومن لا يخطىء أبداً فهو لا يعمل شىء أبداً بمعنى انك 
لو خشيت من الخطاً من تنفيذ شىء معين ستبقى بدون عمل 
ودون تعلم شىء فإذا خشيت من الخطأً فى التخطيط للمذاكرة 

البعض لتتبعها وأسباب فشل الآخرين وتجنبهاء اقرأً 

|1 ۰ | قية للاصرار هو ان * تقيظ فيك رلك |1 : 9 
التى تسمى (إرادة» . 

نرید ان نستخدم الإرادة القوية فى مواجهة تلك الظروف 


۸۹ 


لااتات أحانا والاتسان عاخي الابة الق هو الف 
ينهض بعد كل اخفاق ليواصل الطريق نحو تحقيق أهدافه. 

تحکم فی ذاتك 

بدلا من أن تعطل حياتك وتستهلك وقتك وعمرك م معاناة 
5 بمكئنك ان تعلم کیف تتحكم فى مشاعرك وردود أفعالك و کیف 
تحل المشكلات التى تواجهك لتحقق السلام الداخلى. 

تذكر قيمة الوقت داثما.. 

تخيا ذفك فی وقت الا متحان ودي کی أنك تقدر قيمة 
الدقيقة والثانية آنذاك فتصرف إذن ودائما كأنك فى امتحان 


مقولة اعجبتنى : 

لكي تدرك قيمة الدقيقة 

اسأل شخص فاته القطار أو الطائرة 
لكي تدرك قيمة الثانية 

اسال شخص نجی من حادث 
لكي تدرك قيمة الجزء من الثانية 


هل تعلم أن الانسان يستهلك من عمره فى المتوسط : 


نسية ۳ ./ 

النوم يستهلك من العمر ٠١‏ سنة 

نسبة ۸۳ ./ 

مشاهدة التليفزيون تستهلك ١ه‏ سنوات 
نسبة ٠‏ ./ 

فى المكالمات الهاتفية ۳ سنوات 

نسبة ١ر٦‏ ./ 

فی الاكل والشرب ٤‏ سنوات 

المجموع ٠۲‏ سنة ١هبنسبة‏ ./ 
فالمتبقى ۲۸ سنة بنسية ۷۷> ./ 


وذلك على اعتبار أن العمر الافتراضى للإنسان ٠٠‏ عام 


۹۱ 


قانمة بالمراجع 


ادارة الاولويات ET‏ 

الذاكرة اهائلة 

الذاكرة الفائقة غریغور شتاوب» تعریب احمد 
غازی اني 


قوة الذكاء الابدا 


۹۳ 


٤ 


الكاتب فى سطور 


الكاتب والمدرب / سليمان محمد سليمان 

مدرب السشل اليخرف المد 

عضو المركز الكندى للتدمية البشرية 

عر ا ا ری ا ف 
ممارس ومدرب برججة لغوية عصبية 


العقلية وإدارة الوقت والعمل الجاعى وتحقيق الأهداف وغبرها من 
موضوعات التنمية الذاتية. 


4° 


تمهيد Qesaseasssrees eme enue e‏ 
الفصل الأول الاستخدام الأمثل للحعقل 

أولاً: العمل المتناغم بين شقى المخ E o‏ 

آنشطة وتدريبات TUR‏ 

ثانياً: خرائط العقل ا 
الفصل الثانى طرق واستراتيجيات الذاكرة الفائقة 

أو لا ماهو نرف الذاكرة a‏ 

تايا ٭الطرق الرتيسسية للذاكرة O‏ 

ثالفاً: أهم العوامل التى تؤثر فى الذاكرة ea‏ 
الفصل الثالث القراءة السريعة 

أولاً: ما المقصود بالقراءة السريعة ؟ O‏ 

ثانيا: آخمية القراءة السريعة a‏ 

ثالفاً :كيف تقرآ بسرعة وتحقق استيعاب آفضل ؟ VS‏ 

رابعاً: تقنبات هامة لتزيد من سرعة قرائتك VV‏ 
الفصل الرابعح تنظيم وتخطيط الحياة الدراسية 

أولاً: :١‏ ادارة وقتك مسئوليتك الشخصية أمام الله N eau‏ 

ثانياً :خطط لدراستك ATE‏ 7 

قائمة بالمراجع E‏ 

VO O O الکان ن سور‎ 


۹۷ 


